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ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh dan efektifitas latihan hexagon drill 
dan zig-zag run terhadap kelincahan atlet bulutangkis putri usia 10-12 tahun di PB. PWS dan PB. 
Pancing Sleman. 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental dalam bentuk two-group pretest-
posttest. Teknik sampling dalam penelitian ini menggunakan purposive sample dari jumlah 
populasi atlet bulutangkis putri usia 10-12 tahun PB. PWS dan PB. Pancing Sleman. Subjek 
penelitian ini adalah 16 atlet putri PB. PWS dan 16 atlet putri PB.Pancing Sleman. Teknik 
pengambilan data menggunakan tes dan pengukuran kelincahan menggunakan shuttle run. 
Analisis data menggunakan uji t dua sampel berkorelasi.  
Hasil penelitian menunjukan bahwa metode latihan hexagon drill dan zig-zag run 
berpengaruh pada peningkatan kelincahan atlet bulutangkis putri usia 10-12 tahun di PB. PWS 
dan PB. Pancing Sleman dimana latihan hexagon drill kurang efektif dibanding latihan zig-zag 
run dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis. Hal ini terlihat dari peningkatan rata-rata 
kelincahan sebesar 1,25 dengan probabilitas 0,000 < 0,05 yang berarti signifikan pada kelompok 
hexagon drill. Peningkatan rata-rata kemampuan kelincahan pada kelompok zig-zag run sebesar 
1,69 dengan probabilitas 0,000 < 0,05 yang berarti signifikan.  Uji t untuk mengetahui perbedaan 
pengaruh dari kedua metode menunjukan probabilitas 0,027 < 0,05 yang berarti signifikan 
latihan zig-zag run lebih efektif dibanding latihan hexagon drill dalam meningkatkan kelincahan 
atlet bulutangkis. 
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